B rosemarie schob I

ENTSPANNT UND GELASSEN GESUND

Kurbis-Apfel-Suppe

ZUBEREITUNG

Kirbis halbieren, entkernen, von Fasern
befreien, schalen und in Wirfel schneiden.
Die Zwiebeln schalen und grob wurfeln. Apfel
schélen, vierteln vom Kerngehause befreien
und ebenfalls in grobe Wiirfel schneiden.

Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebeln bei
mittlerer Hitze darin anduinsten. Kirbis, Apfel
und Zucker zugeben und kurz mitdiinsten.
- Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Essig, Briihe

1 kg Muskatkiirbis und 400 ml Wasser angieRBen und alles
zugedeckt 20 Minuten kocheln lassen.

ZUTATEN fur 4 Personen

2 Zwiebeln : :
Suppe purieren, bei Bedarf noch etwas

Briuhe zugeben. Erneut abschmecken und

1 Apfel auf Teller geben. Quark alternativ Joghurt
glatt riihren, 1 Klecks auf die Suppe geben.
2 EL Buitter Kirbiskernol dariiber traufeln. Niisse hacken

und mit den Salbeiblattchen auf die Suppe
1 EL Zucker geben.

Salz und Pfeffer

400 ml Gemisebrihe

2 EL Quark

2 EL Kirbiskerndl

1 Handvoll Haselnusskerne




